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Anotace
PLASILOVA, Regina. Rozvoj pohybovych schopnosti a jejich diagnostika
V rocnim pripravném kurzu karate. Hradec Kréalové: Pedagogicka fakulta Univerzity

Hradec Kralové, 2017. 49 s. Diplomova prace.

Predmétem této diplomové prace je priblizit problematiku sportovni piipravy
karatistl se zaméfenim na rozvoj a diagnostiku vybranych pohybovych schopnosti
V rocnim ptipravném kurzu karate.

Prakticka ¢ast poskytuje vysledky z testovani vybranych motorickych schopnosti

a dovednosti.
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Predmétem této diplomové prace je realizace harmonogramu roc¢niho
piipravného kurzu karate rozpracovaného v mé bakaléiské praci, kterd se zamérovala na
rozvoj pohybovych dovednosti zacinajicich karatisti s cilem posoudit Uc¢innost

tréninkového planu pro ro¢ni ptipravny kurz.

V priubéhu bakaldiského studia jsem vypracovala tréninkovy plan roéniho
ptipravného kurzu karate, ale z diivodu nedostate¢ného vzdélani v oboru trenérstvi jsem
nemohla program zrealizovat a ovéfit tim jeho G¢innost. To byl jeden z diivodi volby
tohoto tématu mé diplomové prace. Touha po moznosti realizace tréninkového planu
m¢ motivovala ke slozeni zkouSek technické vyspélosti, naslednému absolvovani
Skoleni trenérti a ziskani trenérské licence III. tfidy v karate. Nasledné jsem opustila
definitivné ptavodni oddil pusobici pod zastitou Sokola Nachod a vydala se vlastni
cestou trenéra. Po pocatecni nejistote jsem se rozhodla pro spolupraci s oddilem Karate-
do Dvur Kralové nad Labem a oteviela pobocku v Nachod¢, nasledné zajistila prondjem
télocvicny a zorganizovala prvni nédbor novych clenll. Prvotni strach z nezdjmu déti a
mladeZe o tento sport v Nachodé byl prekonan hned na prvnim tréninku, kdy se pfislo
podivat vice nez 20 déti. To mé ujistilo, Ze mé rozhodnuti bylo spravné. V soucasné
dobé jsem trenérem karate II. tiidy, asistentem vedeni trenérsko-metodické komise
Kralovéhradeckého svazu karate, trenérem 1. tfidy v Sokole se zaméfenim na
vSestrannost a planuji dals$i vzdélavani v oblasti télovychovnych a sportovnich aktivit.
Nyni vedu tréninky karate déti a mladeze v Nachodé a plisobim jako asistent trenéra ve

Dvore Kralové nad Labem.

Trénink karate je z mnoha smérG atypicky. Ma sva nepsand pravidla, ktera
vyplyvaji z historie karate, kterd je nutné pii tréninku dodrzovat. Z diivodu odliSnosti,
které jsou typické pro tréninkovy proces karate a specifické pro ptipravny kurz, jsem se
rozhodla zaméfit se na tuto problematiku v teoretické Casti prace. Dale poskytuje tato
¢ast prace informace tykajici se specifik sportovni ptipravy déti a testovani motorickych

schopnosti.



Praktickd cast by méla sméfovat k naplnéni cile. Prostfednictvim dotaznikl a
testovani motorickych schopnosti a dovednosti jsem se pokusila zjistit nezbytné
podklady pro vysledné hodnoceni ucinnosti tréninkového planu. Analyza téchto

vysledkii hodnoti u¢innost aplikovaného tréninkového planu.
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1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 Karate

Karate je jedno z nejkomplexné&jSich bojovych méni svéta. Jeho piivod se datuje
hluboko do minulosti. Z klastera Sao-lin, kde bylo dodrzovani kézn& rozvijeno
prostiednictvim vytrvalosti a sily, byla Saolinskd metoda boje pfenesena na Okinawu,
kde se smisila s mistnim bojovym stylem a po zédkazu pouzivani zbrani dale rozvijena
prostfednictvim sebeobrannych technik. Toto bojové uméni bylo pojmenovano karate a
psalo se ve znacich doslovné vyjadiujicich ,,¢inska ruka®. Pozd¢ji mistr Gi¢in Funakosi
zménou znakl doséhl vystiznéjSiho pojmenovani ,,prazdna ruka®, vyjadiujici nejen boj
beze zbrané, ale i filozofickou mySlenku stat se prazdnym. Karate bylo vyucovano
v klasterech, vefejnosti bylo pfedstavenou vefejné az vroce 1922 na ukdzkach
tradiénich bojovych uméni. Uloha karate v moderni dobé je mnohostranni. Je
prosttedkem sebeobrany muzli, Zen 1 bezpecnostnich slozek, je vyucovano
v soukromych klubech i na Skolach a ziskava velkou popularitu jako soutézni sport,
ktery klade daraz na fyzické schopnosti stejné tak, jako na mentalni kédzen (Nakajama,

2002).

Na 129. zasedani Mezinarodniho olympijského vyboru bylo rozhodnuto o
zaclenéni sportovniho karate do programu Olympijskych her v Tokiu. Tim se splni sen

miliont karatisti z celého svéta vidét karate na olympijskych hrach.

Vycvik technik karate se realizuje v tréninkovych jednotkach, jejichZ doba trvani
byva ptizplisobena v€kové hranici cvicencl, jejich technické vyspélosti, pfipadné u
pokrocilejSich cvicencl je bran ohled na faze tréninkovych cykld. Pfi tréninku se
zpravidla vyuziva tfi hlavnich prostfedkli, a to kihon, kata a kumite. Zpiisob
individualniho procvi¢ovani zakladnich technik provadénych do vzduchu, kterym si
karatista osvojuje spravnou techniku, nazyvame kihon. Kata je pfesné stanovena sestava
obrannych a to¢nych technik v riznych postojich a smérech, vedenych proti jednomu
¢i nékolika imaginarnim soupefim. V kumite procvicujeme techniky v Gtoku ¢i obrané
proti jednomu ¢i vice soupeiim. Nacvik probiha od nejjednodussich fizenych forem na

misté az k volnému zapasu, ktery se tidi pravidly sportovniho karate. (Strnad, 2008)

Ve snaze uspét co nejlépe na soutézich dochézi k modernizaci pfistupu, kterd

spociva predevsim Vv uzké specializaci cvic¢enct na konkrétni soutézni disciplinu — kata
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nebo kumite. Do tréninkil jsou zaroven zapracovavany poznatky z védeckych vyzkumu

Vv oblasti rozvoje fyzické, psychické a taktické ptipravenosti na sportovni vykon.

Nedilnou soucasti vycviku karate je i uceni se ¢estnému a ohleduplnému chovani
k soupefi a respektovani trenérovych piikazu v pribéhu piipravy i na soutézich s cilem
dosdhnout vitézstvi bez ohrozeni zdravi soupefe. To je vyzadovéno i v soutéznich
pravidlech — uklony pied i po zapase a kontrola technik. Etiketa karate zahrnuje souhrn
predpist tykajicich se vnéjSich projevii cvicence a vytvareni hodnotovych systémd,
budovani vztahu k historii a tradicim. Jednim ze zakladnich prvkia etikety nejen

V bojovych uménich, ale obecné v asijskych zemich je pozdrav.

Pozdrav je neopominutelnou soucasti japonského souziti a vyjadiuje nejenom
zdvotilost, ale 1 respekt. Stejnym pozdravem ve stoji, tj. mirny pfedklon hlavy a trupu,
zacina kazdé cviceni ve dvojicich, kazdy zapas, kazdd komunikace mezi trenérem a
cvicenci 1 mezi cvicenci navzajem. Signalizuje protivnikovu pozornost a pfipravenost.
V kleku provadime spoleény pozdrav, ktery nasleduje po kritké meditaci v uvodu
tréninku — nejprve ve sméru Shomen, tj. k oltafi, obrazu mistra, poté k Sensei a

nasleduje vzdjemny pozdrav Otagani rei. (KARAMITSOS, 1997)

Pojem Dojo je pouzivan ve smyslu oznaceni télocvicny, ale vyjadiuje také Skolu,
styl. Klasické Dojo byly naplnény atmosférou vyjadtujici uctu, pokoru, respekt. Dnes se
trénuje karate velmi zfidka v mistnostech, které by dopovidaly klasické Dojo — jsou vice
praktické a zaméfené na fyzicky trénink. Kimono, nespravné oznaceni pro karate-gi,
oznacuje bily bavinény oblek karatisty, ktery se sklada z bilého kabatu, bilych kalhot a
prislusného obi, tj. pasu, jehoz barva piedstavuje vykonnostni Uroven cvicence.
Hmotnost kimona se uvadi v uncich — ¢im vyssi, tim je kimono t€Z§i. Pro soutéze musi
kimono spliovat urcitd kritéria — délka rukavii, délka nohavic a kabatu. Ve se fidi
smémicemi Ceského svazu karate, ty jsou podiizeny Svétové federaci karate (WKF),
ktera presné definuje kimona kterych vyrobcu spliuji pozadavky a mohou se pouzivat
na dané soutézi. Barva pasu symbolizuje urcitou hierarchii a nositelé cernych past jsou
V tomto systému nejvyse, fika se jim mistii a praktikuji toto bojové umeéni nejlépe. Ale
ani bily pas neni v karate samoziejmosti a je nutné slozit predepsané zkousky, aby ho

mohl cvienec zadit nosit.
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1.1.1 ZKkousky technické vyspélosti

Stupné technické vyspélosti jsou udélovany zkusebnimi komisafi v souladu se
Smérnici trenérsko — metodické komise Ceského svazu karate, ktera detailné definuje
prabeh zkousek a vSechna prava a povinnosti zucastnénych osob. V karate se pouzivaji
pro oznaceni technické vyspélosti stupné KYU, tj. zdkovské stupné, a stupné¢ DAN, t;.
stupné mistrovské. Vzhledem k zaméteni této prace je pro nas stézejni stupen technické

vyspélosti stylu Shotokan 8. KYU (bily pas).

Pti zkouskach na 8. KYU neni vyzadovano Karate-gi. Cvici se naboso a ve
sportovnim obleceni. Kazdy zkouSeny je povinen znat nazpamét jednotlivé techniky i
kombinace vcetné japonské terminologie. V pribéhu zkouSek mohou byt kladeny i
otazky z oblasti nazvoslovi, napf. znalosti poveld, rozdeleni pasem, pojmenovani
technik apod. Tyto teoretické znalosti mohou mit v ptfipadé nerozhodného vysledku

praktické zkousky vliv na udéleni nebo neudé€leni daného stupné technické vyspélosti.

Praktickd zkouSka na 8. KYU se sklada ze cviceni predepsanych technik na
misté a za pohybu, cvifeni se soupefem a nazorné demonstrace a vysvétleni technik

v katé Heian Shodan. (Strnad, 2008)

Pti zkouskach se hodnoti predevsim piesnost provedeni technik, jejich u¢innost,
stabilita v postojich, koncentrace zkousené¢ho po celou dobu cviéeni, dodrzovani povela

a etikety karate.

1.2 Sportovni priprava déti

Vyvoj ¢loveéka ovliviiuji vrozené dispozice, které mohou mit vztah ke zvySovani
sportovnich vykonti. Ty se z€asti pfizpiisobuji vliviim prostiedi, v némz jedinec vyrlsta.
Prvni podnéty ziskdvame z rodinného prostiedi, kde pozitivni ptiklad ze strany rodict
hraje vyznamnou roli. Ve Skolnim prostiedi ma vliv kolektiv, ucitelé, vychovatelé a
trenéfi — jsou pro zaky vzorem, ktery mohou napodobit. DalS§im faktorem je volny cas -
kde, jak a s kym ho zak travi. Vhodn¢ zvolené pohybové aktivity jsou prostiedkem pro
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti, vztahu k Zivotnimu prostfedi a naplnéni
kolektivnich vztahli. V neposledni fadé¢ maji na motoricky rozvoj déti a mladeze vliv

média, kterd mohou plisobit pozitivné, ale 1 negativné.
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1.2.1 Vyvojové zakonitosti Zakovského a dorosteneckého véku

Clovék se v pritbéhu vyvoje stale v mnoha smérech méni. Pokud ma byt trénink
dlouhodob¢ uspésny, nelze tuto skuteCnost predevSim u déti a mladeze ignorovat.
Veékoveé zakonitosti mizeme definovat ve zménach télesnych rozméri, stavbeé i funkei
organti, psychice, chovani, vykonnosti a ve vztazich k sobé samému i ostatnim. Rust,
vyvoj a zrani maji riznou intenzitu a dynamiku, v jejichz dusledku se ptirozené zvySuje

vykonnost jedince.

Z hlediska této prace je za détstvi povazovan vék mezi 6-15 roky. Toto vékové
rozpéti se dale déli na dvé v€kova obdobi — mladsi skolni veék (6-11let) a starsi Skolni
vek (11-15let). Jedna se spise o formalni rozdéleni, které slouzi k orientacnimu popisu

jednotlivych jevi a procest pii vyvoji a dozravani organizmu.

1.2.1.1 Mladsi $kolni vék (6 -11 let)

Pro tento v&k je charakteristickym znakem plynuly rtst vSech organti — krevni
obéh, plice a vnitfni organy se méni imérné se zvySovanim hmotnosti a vysky téla.
Kostra vSak neni zcela vyvinuta a zakfiveni patefe neni trvalé, pokracuje osifikace kosti,
ale kloubni spojeni jsou jeSté stdle mékka a pruzna. Psychicky vyvoj je ovlivnén
vstupem jedince do $koly a podfizovanim se autoritd. Zak prestava byt stiedem
pozornosti a osvojuje si nové socialni role. Velmi dlilezité je kratkd doba, po kterou se

déti dokazi plné koncentrovat.

Podle Kristofice (2004) je vék mezi 7. a 10. rokem vhodnym obdobim pro
rozvoj koordinanich, rychlostnich a akéné-reakénich schopnosti, ne vSak rychlostni
vytrvalosti. Hlavnim divodem je plasticita nervové soustavy a absence strachu. Dochazi
Kk dotvatreni pohybovych vzort, proto je vhodné zatazovat individualni ptistup a klast
diraz na ptesnost pohybi a poloh. Do 12 let Kristofi¢ nedoporucuje zatazovat jinou
z4téz nez hmotnost vlastniho téla. V tomto obdobi je vhodné zatazovat vybusné hry. Ve
veéku 11-12 let je jiz dobudovana motoricka kontrola, proto je toto obdobi vhodné

k navyseni poctu dovednosti s dirazem na Gcelnost techniky.

Pohyb piisobi détem radost, soutézi rady a neni potieba je nutit. Zakladem jejich
konani je hra, proto by mél dominovat herni pfistup 1 pfi samotném tréninku — piijjemné

zazitky, radostny piistup.
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1.2.2 Starsi $kolni vék (11 — 15 let)

Pro toto obdobi jsou typické nerovnomérné biologické zmeény, které se odrazi
nejen v télesném, ale i v psychologickém vyvoji. V disledku hormonalniho ptisobeni se
urychluje rist, méni se hmotnost i vyska téla. Nelze opomenout, ze se vzestupem
pohlavnich hormoni se zvySuje i svalova sila, tomu vSak jes$t¢ nejsou uzpusobeny
upony slach a vazl. Snizuje se schopnost pohybové koordinace. Rozdily se srovnavaji
az na konci starS$iho véku, nékdy i pozd¢ji. Télesné zmény mohou vést k pocitu
odliSnosti, v§imani si vice sebe sama ale i k agresivité vici okoli. Soucasné se vSak
prohlubuji vztahy k opacnému pohlavi a odd€luji zajmy divek a chlapct. Je tieba
upeviovat zajem o sport, ale neutvrzovat postoj, ze kromé sportu nic jiného neexistuje.
Mléadez tohoto veéku vynikd silnou potifebou napodobovat dospélé, proto je zcela
nenahraditelny osobni pfiklad. Vyznam ma 1 role kolektivu a védomi odpovédnosti

vSech vii¢i ostatnim. (Dovalil, 2012).

Karate je pristupné vSem veékovym skupinam. Kazdy se v ném mize duSevné
obohatit a fyzicky zdokonalit. V mladi se klade vétsi diraz na rozvoj fyzickych
schopnosti a dovednosti (jako pfiprava na skutecné uméni karate), s ptibyvajicim vékem
je kladen stale vice diraz na mentalni stranku, zdokonalovani techniky a taktiky,

psychologii a dalsi aspekty bojového uméni.

1.3 Motorické predpoklady

Pohybové schopnosti lze definovat jako caste¢né vrozené piedpoklady
k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti, nelze je tedy ani ziskat, ani zapomenout,

muzeme vSak zvySovat nebo sniZovat Groven jejich rozvoje.

Jak uvadi Kral (2004, s. 112) ,, Kondicni priprava vytvari predpoklad pro zvyseni
vykonnosti v karate a bez jeji dostatecné virovné neni mozné dlouhodobé zdokonalovat
vlastni techniky a tak zvySovat tréninkové zatizeni a tim i individuadlni vykonnost. [...]
Kondicni priprava plni i funkci zdravotni a vyrovnavaci, kdyz vyrovnava jednostranné
zatézovani pohybového aparatu, svalstva, Slach a kosti pri specialnim vycviku techniky

karate. Z techto divodii je velmi diileZita pri cviceni zacatecnikii, deti a mladeze.

Do obecné kondi¢ni ptipravy fadime rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti,
jako jsou sila, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost. Ve specidlni kondic¢ni

pfipravé vice rozvijime pohybové schopnosti spojené s nacvikem jednotlivych technik
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karate, jako jsou rychlost reakce, prostorovd orientace, explosivni sila, kloubni

pohyblivost a rovnovaha.

vvvvvv

je rychlost, tj. schopnost provést urcitou pohybovou ¢innost nebo vyftesit pohybovy tkol
Vv nejkrat§im Case. V karate rozliSujeme rychlost provedeni cyklickych pohybti (chiize
V postojich s udery), rychlost acyklickou, ktera se projevuje v kombinacich riznych

pohybu (kryt-sek-kop-uder) a rychlost reakéni.

Mimotadné dulezitou pohybovou schopnosti pro karate je 1 sila, kterd je
zakladem pro rozvoj explosivni sily a rychlosti v acyklickych pohybech, které jsou pro
karate typické — projevuji se v uderech, kopech i krytech, které jsou provadény
koordinované a velkou rychlosti, casto v kontaktu s protivnikem, ktery klade

odpor.(Kral, 2004)

Vytrvalostni trénink je zadkladem pro schopnost organismu dlouhodob¢é odolavat
unavé a tim absolvovat déletrvajici trénink. V rozvoji specialni vytrvalosti se v karate
zaméfujeme na rozvoj vytrvalosti kratkodobé, tj. do dvou minut — to odpovida

sportovnimu utkani kumite.

Vyssi troven obratnostnich schopnosti umoZiuje koordinaci pohybl a jejich
prizptisobeni ménicim se podminkam, zvysuje schopnost urcovat polohu téla vii¢i opoie
1 polohu jednotlivych ¢asti té€la vici sobé, udrZzovat rovnovéhu i ji obnovit pfi jejim
poruseni a rychlou reakci na nov€ vzniklé situace. Specidlni obratnost rozvijime
zdokonalovanim technik karate na ob¢ strany, jejich kombinacemi, obménami, vedenim
technik bez zrakové kontroly, zvladanim orientace za pohybu a pozdéji vyuZzivanim
Vv feSeni zapasovych situaci, které piedstavuji vZdy sloZitou pohybovou ¢innost, protoze
kazdy soupet se odliSuje vzristem, reakcemi, zplisobem vedeni technik a pohybovymi
pfedpoklady. 'V modernim sportovnim pojeti karate nelze opomenout ani uroven
pohyblivosti predev§Sim dolnich koncetin, kterd umozni dobfe vykonavat nékteré
specifické techniky, napiiklad techniky kopt. Snizend pohyblivost, zpusobena
zkracenim nékterych svalovych skupin v oblasti kycelniho kloubu a patefe, ma za
nasledek nejen nedokonalé zvladnuti techniky, snizeni kvality a tim i U¢innosti vSech

kopt, ale 1 zvysSené riziko trazu. (Kral, 2004)
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1.4 Dlouhodoba koncepce sportovniho tréninku

Z rozborli ptipravy uspéSnych sportovcl vyplyva, ze Spickové vykonnosti
mohou dosahnout jen ti sportovci, ktefi maji pro dany sport potiebny talent a zaroven ti,
u kterych byly vybudovany zédklady pro pozdéjsi vrcholové vykony jiz v détském a
dorosteneckém véku. Stejné¢ dulezitd jako talent je 1 mnohaletd pravidelnd a
systematickd piiprava a mnoha cviceni ztraci smysl, nejsou-li pouzita v pravy ¢as a na
pravém misté. Z mnozstvi ndzora Ize odlisit dvé cesty ke sportovnimu vykonu: ranou
specializaci a trénink odpovidajici vyvoji. Hlavni rozdily nalezneme v tréninku déti.
Nejde jen o otazku pomeéru vsestrannosti a specializace, ale o celkovy pfistup
K tréninkdm, cilim atd., protoze specializované zatéZzovani je vzdy vice ¢i méné
jednostranné, nebot’ v daném sportu zatézujeme stale stejné svalové skupiny, na které se

zamétuje posileni, a to vede k oslabeni svall, které nejsou piimo potieba (Dovalil,

2012).

Etapa seznamovani se sportem je pocatecni fazi sportovniho tréninku a ma
velky vyznam pro pozd¢jsi trénink, predevsim v oblasti zajmu ditéte o dany sport. Mezi
zakladni ukoly patfi upeviiovani zdravi, zajiSténi vSestranného pohybového rozvoje
ditéte s ohledem na jeho psychicky a fyzicky vyvoj a vytvofeni kladného vztahu ke
sportu a pravidelnému tréninku. Ten byva zaméten na zvladnuti co nejveétsiho mnozstvi
pohybovych dovednosti a zdkladl techniky a klade si za cil vytvofeni vSeobecnych
zakladi pro dany sport. Realizuji se pestra cvi¢eni provadéna herni a soutézni formou.
Na konci této etapy by mél byt sportovec schopen plnit vSechny podminky tréninku,
znat a respektovat pravidla soutéznich disciplin, byt samostatny, ukaznény a zaroven

schopny podiidit se kolektivnimu zptisobu tréninku. (Peric, 2012).

Na tuto etapu navazuje etapa zakladniho tréninku, poté specializované¢ho a
nasledné etapa urcend predevSim pro vrcholové sportovce. V téchto etapach pomalu
ustupuje vSestranny vyvoj a je nahrazovan vétsi mirou zastoupeni technickych a
taktickych prvki typickych pro dany sport. Tyto etapy zmiflujeme pouze pro Uplnost

tématu, z hlediska této diplomové prace nejsou relevantni.

1.4.1 Tréninkova jednotka
V planovani a stavbé tréninku pfedstavuje tréninkova jednotka zakladni a hlavni

organizacni formu tréninku. V tréninkové jednotce realizujeme ukoly, které vychazeji
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z celkové koncepce tréninku a souvisi s obsahem, névaznosti a spojitosti. Sklada se

obvykle ze tii ¢asti — tvodni, hlavni a zavére¢né. (Dovalil, 2008)

Kazdy trénink je zahajen tivodni €asti, ktera zahrnuje nastup cvicenci, jejich
prezenci, seznameni s obsahem tréninku a jeho organizaci a vhodné motivace ke
cviCeni. Poté nasleduje rozcviceni, které se skladd ze zahtati organismu a protazeni

hlavnich svalovych skupin, které¢ budou béhem tréninku zatézovany.

Hlavni ¢ast tréninkové jednotky se soustfed’'uje na plnéni ukola, které vyplyvaji
z tréninkového planu. Konkrétni obsah zavisi na specifice jednotlivych sporti. Pokud
na tréninkovou jednotu pfipada vice ukold, nemélo by bat jejich potfadi nahodilé.
Semiginovsky (1986) upozoriiuje na posloupnost mezi fazemi efektivniho motorického
ueni a efektivnim kondi¢nim rozvojem, tj. cvienimi sméfujicimi k stimulaci
alaktatové anaerobni zony metabolismu, laktatové anaerobni zony metabolismu a
aerobni metabolické zény. V praxi to znamend, Ze cviceni maji byt fazena v této
posloupnosti: nacviku novych dovednosti a trénink koordinac¢nich schopnosti, nasledné
trénink rychlostniho a rychlostné silového zaméfeni, po kterém mohou nasledovat

¢innosti silového a vytrvalostniho charakteru. (Dovalil, 2012)

Zavérecna ¢ast vede ke zklidnéni organismu a uvolnéni nervosvalového napéti.
V této Casti jsou zarfazena cviCeni nizké intenzity, rtzné druhy uvoliovacich a
dechovych cviceni, stre¢inkové cviky a cviceni protahovaci kompenzacniho a

regeneracniho typu.

Vedeni tréninkovych jednotek klade vysoké ndroky na komunikaci mezi
trenérem a jeho svéfenci, kterd je obousmérna a ovliviluje vSechny aktéry do ni
zapojené. Nejedna se pouze o obsah, ale také o zptsob komunikace, mnohdy je dlleZité
pfemyslet o riznych moZnostech vyjadfovani nejen ve verbélni, ale i v neverbalni
komunikaci, protoZe vztah mezi trenérem a sportovci ovlivni efektivitu a pribéh celé
tréninkové jednotky a maji vliv na podobu jeji organizace. Socidln¢ interakéni aspekty
rozliSuji formu hromadnou (vSichni provadéji pod vedenim trenéra najednou shodné
cviCeni), skupinovou (sportovci jsou rozdéleni do skupin vice mensich skupin dle
zamé&feni a vykonnosti, ve kterych plni zadané ukoly) a individudlni (trenér pracuje s

jednim az dvéma cvicenci). (Dovalil, 2012)
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1.4.2 Specifika pripravného kurzu karate

Ptipravny kurz karate je prvni etapou seznamovani se sportem a je uréen pro
vSechny zacinajici karatisty bez ohledu na veék. Zaroven ma trénink déti urcité
specifické zvlastnosti, které musime respektovat. Proto je dulezita znalost jednotlivych
vyvojovych etap, pii kterych dochazi k ur¢itym kvalitativnim i1 kvantitativnim zménam,
a ze kterych je tfeba vychazet pii urCovani ukoll tréninku. V tomto sméru je nezbytné
zvolit takovy obsah a strukturu tréninku, kterd nebude naruSovat pfirozeny vyvoj
sportovce a zaroven v ni bude dochdzet k jeho vykonnostnimu rtstu. Je potfeba vénovat
pozornost u€innému rozvijeni zakladnich pohybovych schopnosti s pfihlédnutim k tzv.
senzitivnim obdobim, v nichz vznikaji nejptiznivéjsi podminky pro rozvoj jednotlivych

pohybovych schopnosti.

Kromé rozvoje zékladnich pohybovych schopnosti je cilem kurzu sezndmit
zaCinajicitho karatistu se zéklady etiky, zdkladnimi postoji, kryty, tdery a kopy a
nasledné soutézni disciplinou kata — pro tyto dovednosti neni vék limitujicim faktorem.
Ke spravnému provedeni technik karate vede dlouha cesta Citajici nékolikatisicindsobné
opakovani jedné techniky v prib&hu mnoha let. V karate jsou zatazovany vSechny
organiza¢ni formy tréninku — hromadnd, skupinova i individudlni, a zalezi pfedev§im na

trenérovi, kterou z nich pro nacvik dovednosti a schopnosti zvoli.

1.5 Motorické testy

Zakladnim prostfedkem testovani je test, neboli standardizované télesné cviceni,
kterym métime pohybovou schopnost nebo dovednost sportovce. Motoricky test je test,
jehoZz obsahem je urcity pohybovy ukol a vysledkem pohybovy vykon, ktery slouzi
k hodnoceni. V pfipadg, Ze je vyuzito vice test, které maji jeden spole¢ny cil, nazyvaji
se testova baterie. Cilem muize byt stanoveni pfipravenosti sportovcit v daném obdobi.

K testovani 1ze pouZit rizné vSeobecné a specidlni testy. (Zvonaft, 2011)

Testy jako indikatory schopnosti je mozné rozdélit podle Mékoty a Novosada
(2005) na ti1 skupiny testid — fyziologické, motorické a sportovni. Fyziologické testy
jsou testy zatézovymi a hodnoti odezvu organismu na pfedem urCenou zatéz. Testy
motorické kvantifikuji dosazené vykony. Tyto dva druhy testi Ize déle clenit na
laboratorni a terénni. Laboratorni testy nabizi vy$si Groven standardizace a poskytu;ji

moznost vyuziti technologickych pfistroji pro zjisténi i nevelkych zmén, které by
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Vv terénnich podminkdch nebyly zjistitelné. Toto testovani je z divodu casové,
persondlni a ekonomické naro€nosti pfistupné pouze vybranym jedincim. I diky tomu
jsou vice vyuzivana terénni testovani. Sportovni testy fadime mezi testy specidlni,
které vychézeji z pohybové Cinnosti, ktera je typicka pro dané sportovni odveétvi.
V karate fadime mezi specidlni testy kromé soutéznich disciplin také zkousky na stupné
technické vyspélosti, které hodnoti miru zvladnuti ptredepsanych pohybovych

dovednosti.

Samostatné hodnocené testy, které se seskupi do vét§iho poctu (nejméné 2 testy)
a predkladaji se pifi jedné pfilezitosti, tvoii testovy systém. Rozezndvame testové

baterie a testové profily.

Testové baterie jsou charakteristické tim, Ze vSechny testy v baterii jsou
spole¢né¢ standardizovany a validovany oproti jednomu kritériu. Jednotlivé testy
CasteCn¢ ztraci svou samostatnost, jelikoz jejich vysledky se navzajem kombinuji a
vytvaii finalni skore dané baterie. V ptipad¢ stejné dulezitosti vSech testli je skore
ziskano souctem bodi, pokud se jejich véha odlisna, je vysledné skoére urceno linedrni
kombinaci vazenych vysledki. Jako ptiklad testové baterie, kterd je hojn€ vyuZivana,

1ze uvést baterii Unifittest (6-60), ptipadné baterii Eurofit. (Zvonat, 2011)

Testovy profil je seskupenim nékolika testtl, které vystupuji samostatné, a jejich
spolecny vysledek se neuvadi. Jednotlivé vysledky se zaznamendvaji do tabulek
navrZzenych autorem daného profilu. V nékterych piipadech byvaji formou testového

profilu prezentovany vysledky ziskané n¢kterou testovou baterii. (Neuman, 2003)

1.5.1 Cinitelé podmifiujici vysledky v motorickych testech
Zadny z testovych vysledkii nelze hodnotit absolutng, bez ptihlédnuti na takové
Cinitele jako je pohlavi a v€k, v mnohych ptipadech je nevyhnutelné ptihlédnout na

télesny rozvoj nebo konstituci testovanych a na dalsi Cinitele, které vysledky ovliviluji.

Vysledné hodnoceni miize byt ovlivnéno vztahem mezi kalendainim a
biologickym vékem. Biologicky v€k je hodnocen z hlediska stupné biologického vyvoje
a nemusi s vékem kalendainim, vyplyvajicim z data narozeni, nutn¢ souhlasit. N&kteti
sportovci mohou mit biologicky stupent vyvoje dal, nez kolik jim je ve skutecnosti let.
Opacnou moznosti je retardace, pii které je dit€¢ z biologického hlediska mladsi.

Biologicky vE€k je u déti urovan na zékladé stupné osifikace kosti zapéstnich a
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zaprstnich kustek ruky (Citelné z rentgenovych snimki), podle profezavani druhych

zubl a vyvojem sekundarnich pohlavnich znakd.
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2 CILE A UKOLY PRACE

Cil prace
Cilem diplomové prace je posoudit uinnost tréninkového pldnu pro rocni
ptipravny kurz na zdklad¢ diagnostiky vybranych stézejnich pohybovych schopnosti

v karate.
Ukoly prace
Pro splnéni vytyCenych vyzkumnych cilt jsem stanovila nasledujici tikoly prace:
e reSerSni prace
e stanovit metodologii vyzkumu: cil a ukoly prace
e provést vyzkum formou dotazniku a jeho vyhodnoceni
e provést vyzkum formou testovani a jeho vyhodnoceni

e stanovit zavér a doporuceni

Hypotéza
H, Piedpokladame, ze u vSech respondentti dojde k vyraznému zlepseni trovné

jejich pohybovych schopnosti ve v§ech realizovanych motorickych testech.

Hy, Ti, ktefi méli alespon 75% dochazku, se dostanou svymi vykony do
nadpriméru vzhledem k primémym vykonim populace ve vSech realizovanych

motorickych testech.
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Harmonogram tvorby diplomové prace

12. 1. 2015
zafi 2015

Fijen 2015

10. a 12. listopadu 2015
9. a 11. tinora 2016
7.a9. Cervna 2016

23. ¢ervna 2016

srpen 2017

fijen 2017

¢erven 2017

zadani DP do systému STAG

tvorba dotaznikli a vybér motorickych testl

nabor novych ¢lent do Oddilu sportovniho karate Nachod
realizace ro¢niho tréninkového planu

1. testovani

2. testovani

3. testovani

zaveérecné zkousky STV

zpracovani dat

interpretace udaji

zaveér a odevzdani DP

23



3 PRAKTICKA CAST

3.1 METODIKA

3.1.1 Charakteristika souboru

Vybrany soubor byl sestaven z 25 respondentii ve véku od 6 do 15 let, ktefi
pravidelné navstévovali ro¢ni piipravny kurz karate v Oddile sportovniho karate
Néchod ve skolnim roce 2015/2016. Pocet respondentti a jejich vybér nebyl nahodny,
ale byl zavisly na poctu nové piihlaSenych ¢lenli do oddilu. Z celkového poctu 25
respondentt pfisli 4 v prubéhu roku 2016 a nestihli podstoupit n€ktera z predchozich
meéfeni a 2 respondenti opustili kurz predcasné v mésici dubnu, nebyli tedy pfitomni na

zaveére¢ném meéfeni.

3.1.2 Priibéh ro¢niho pi¥ipravného kurzu karate

Roc¢ni pripravny kurz karate probihal v Oddile sportovniho karate Nachod (pod
zastitou Karate-do Dviir Kralové nad Labem) na Zakladni Sskole Drtinovo nameésti 121 v
Néchod¢ pod mym vedenim. Kurz v sezon€ 2015/2016 probihal od 6. 10. 2015 do 23. 6.
2016. V obdobi od 21. 12. 2015 do 3. 1. 2016 se z divodu prazdnin tréninky nekonaly.
V Gvodu kurzu byli Gc€astnici z diivodu narocnosti tréninkového zatiZeni podrobeni
lékatské prohlidce, ktera potvrzovala jejich schopnost absolvovat tréninky v plném

rozsahu.

Tréninkovy plan, ktery byl v prib&hu kurzu dodrzovan, byl sestaven pro potteby
trenéru pripravného kurzu karate stylu Shotokan, ktery probihd dvakrat tydné po dobu
deviti mésicu (konkrétné 36 tréninkovych tydni) s ¢asovou dotaci 60 minut na jednu
tréninkovou jednotku. Néplni kurzu byl nacvik zékladnich technik karate, jejichz
zvladnuti je vyzadovano pro ziskédni stupné technické vyspélosti 8.kyu, tj. bily pas. Pro
jeho ziskani musi znat cvienec zdkladni ndzvoslovi karate, umét pfedvést vSechny
techniky pfi cviceni na misté, za pohybu, ve dvojici se soupefem a pfedepsanou sestavu
proti imaginarnimu soupefi. V ramci kondi¢ni piipravy byly rovnéz do tréninkovych
jednotek zatazovany aktivity vhodné pro vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a

dovednosti — vyuzivana byla predevs§im herni a soutézni forma.
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Plan byl rozSifen o prubézné testovani vybranych pohybovych schopnosti
zacinajicich karatisti a samotny kurz zakoncen zkouskou pied zkuSebnim komisafem,
ktera se uskuteCnila dne 23. 6. 2016. Tento zkouSkovy den byl také poslednim

tréninkovym dnem kurzu.

Tréninkova jednotka kurzu se skladala ze tfi hlavnich &asti. Uvodni &ast trvajici
deset minut se skladala z tradicniho néstupu aplikovaného v karate. Poté byli cvicenci
seznameni s naplni tréninku a nasledovalo spole¢né zahtati organismu a rozcviceni. Pfi
zahtati byly zafazovany pievazné hry s mi¢em i1 bez mice a rtizné druhy honicek.
Nasledovalo protazeni hlavnich svalovych skupin, které mély byt zatézovany v hlavni

¢asti tréninkové jednotky.

V hlavni c¢asti se postupovalo dle tréninkového planu zobrazeného v Ptiloze 1.
Tato Cast trvala pfiblizné¢ 40 minut a obsahovala nacvik novych technik, opakovani
technik z predchozich tréninkd a cviceni zaméfena na rozvoj pohybovych schopnosti a
dovednosti. Kondi¢ni piiprava probihala formou souté¢zi a her s dirazem na pestrost a
napaditost aktivit, které zvySovali motivaci cvicencll. V zdvére¢né c¢asti doslo ke
zklidnéni organismu pomoci dechovych a relaxa¢nich cviceni, protazeni zatéZzovanych
svalli zafazenim streCinkovych cvikli, zhodnoceni tréninkové jednotky a motivaci

k dalsimu cviceni. Trénink byl zakoncen tradi¢nim nastupem.

3.2 METODY A TECHNIKY SBERU DAT

K naplnéni hlavnich a dil¢ich cili jsem vybrala kvantitativni metodu, ktera

umoziuje statistické zpracovani dat.

3.2.1 Dotaznik

Dotaznik byl vytvofen pouze pro potieby této diplomové prace a piedan
probandiim k vyplnéni v tisténé podobé v tivodu kurzu, tj. v fijnu 2015. Respondenti,
ktefi nastoupili do kurzu pozd¢ji, vypliiovali dotaznik v priibéhu nasledujiciho tydne od
ptihlageni do kurzu. Ufast ve vyzkumu stejné jako vypliiovani dotaznikd byla

dobrovolna.

Dotaznik se sklada ze tii tematickych okruhti — Skolni télesna vychova, volny cas
a sportovni krouzky. Kazdy okruh mé nékolik podotazek — otevienych i uzavienych.

Cilem dotazniku je zjistit, jaky maji probandi vztah k pohybovym aktivitdm mimo
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tréninky karate, jaké dalsi volnoCasové aktivity navstévuji, jak se zapojuji ve Skolni
télesné vychové a jakym zplsobem travi sviij volny ¢as. Toto jsou faktory, které by

mohly vyznamné¢ ovlivnit vysledky testovani.

V okruhu Skolni télesna vychova nalezneme baterii otazek sdruzenych do
jednoho bloku. Otdzky jsou pro zjednoduSeni a usnadnéni vypliiovani spojeny
s hodnotici $kalou. Okruh Volny cas je slozen z uzavienych otazek s eventualitou
zaskrtnuti vice moznosti, pokud je vSak vypsana Skdla nedostacujici, mize proband
doplnit libovolnou odpovéd’ (v daném piipadé se jednd o polooteviené otazky). Tteti
okruh je zaméten na sportovni krouzky. Tento okruh za¢ina filtracni uzavienou otazkou.
Je-li odpovéd kladna, nasleduje dopliujici oteviend otazka a otdzky uzaviené a
polooteviené, tykajici se frekvence, objemu a intenzity aktivit a ti€asti na soutézich. Je-

li otdzka zapornd, nepokracuje proband ve vyplilovani zbyvajicich otazek.

Cely dotaznik je vyobrazen v Ptiloze 2.

3.2.2 Testovani motorickych schopnosti

Testovani bylo provadéno dle piredem piipraveného harmonogramu. Nejprve
byli vSichni cvicenci podrobeni 1ékatské prohlidce, ktera posoudila jejich zdravotni stav
a fyzickou zpusobilost k absolvovani kurzu karate. Nasledn¢ byly stanoveny terminy, ve
kterych probéhne samotné testovani. Motorické testy byly z casovych divodi a
zajisténi ucasti vétsiho mnozstvi respondentt realizovany vzdy ve dvou terminech, tj. na
uternim a ¢tvrteénim tréninku. VSichni probandi plnili v§echny dil¢i testy v jednom dni,
nebylo pfipustné absolvovat nckteré testy v ttery a zbylé ve ctvrtek. Prvni testovani
probihalo ve dnech 10. a 12. 11. 2015. Druhé testovani v terminech 9. a 11. 2. 2016.
Testovani tfeti dne 7. a 9. 6. 2016. M¢feni probéhlo v ramci uternich a ctvrte¢nich
tréninkd v télocviénd ZS Drtinovo ndmésti Nachod v ¢ase konani pravidelného
tréninku, probandi byly testovani v prostfedi, které znali, a tim byl sniZen negativni vliv
vngjSich podminek na pribéh testovani. Celé testovani probihalo pod mym vedenim a
za pomoci hlavniho trenéra z oddilu Karate-do Dvur Kralové nad Labem a jedné
asistentky z tad rodic¢u, ktera méla za kol zapisovani dosazenych vysledkt do piedem
pfipravenych zaznamovych archii se seznamem jednotlivych testi a jmennym

seznamem testovanych probandi.
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Pted zahajenim testovani provedli probandi pod vedenim trenéra standardni
desetiminutovou rozcvicku, poté byli seznameni s celym procesem testovani, jeho
ucelem, podminkami, pofadim testli, schopnostmi, které testy provéfi a nechybéla ani
motivace Kk podani téch nejlepsich vykontd. Nasledovalo zodpovézeni dotazii a samotné
testovani. Testovani probihalo skupinovou formou a byla pfi ném dodrzovana kritéria
stanovena testovou baterii Unifittest (6-60), v testu chytani ty¢e podminky stanovené
v publikaci J. Neumana (2003). Testy byly zafazovany postupné, aby probandi m¢li
dostatek ¢asu na odpocinek a trenéfi s asistentkou prostor na kontrolu pribéhu pokust a

zaznamenavani podavanych vykoni.

3.2.2.1 Charakteristika vybranych testii
Pro karate bohuzel nebyla jesté vytvorena zadna standardizovana testova baterie.
Z tohoto divodu jsem musela v ramci této diplomové prace vytvofit vlastni soubor
test. Po dikladném zvazovani a konzultacich s trenéry z oddilu Karate-do Dvur
Kralové nad Labem, ktefi se dlouhodobé vénuji karate a pracuji s mladezi, jsem vybrala
Ctyfi testy, prostfednictvim kterych bude zjisténa uroven konkrétnich motorickych

schopnosti, jez jsou stézejni pro uspéch v tomto tipolovém sportu.

Pouzité testy patii mezi standardizované testy, splituji specialni pozadavky a
slouzi k Sirokému pouZzivani vefejnosti. Spliuji reliabilitu, tj. urCity stupenn shody
vysledkl pii opakovani testovani u stejnych osob ve stejnych podminkach. Presto se
vysledky mohou ménit. Tato proménlivost mize byt zplisobena unavou, zménou
koncentrace pozornosti, snizenim motivace, okolni teplotou, ucasti divaki nebo zménou
vzniklou posuzovanim experimentatort. Pfi opakovanych pokusech bylo mozné za
konecny vysledek zvolit nejlepsi pokus nebo aritmeticky pramér vSech pokust. V této
praci jsem se rozhodla pouzit jako vysledek nejlepsi z pokusi. Dilezitym piedpokladem
k naplnéni cile testovani je i validita testu, ktera urcuje, jaka schopnost ¢i dovednost je
hodnocena. Vybrané testy maji vypracovany systém hodnoceni a predepsané standardni
podminky a postup v piipadech, kdy Ize test pouzit.

Testy pouzité v praktické casti této diplomové prace byly vybrany z testové
baterie Unifittest (6-60), ktera je urcena pro populaci od 6-60 let. Test ve skoku

dalekém z mista odrazem snozmo provéiuje dynamické, explozivné silové schopnosti

dolnich koncetin. BéZecké rychlostni schopnosti se zménou sméru a castecné
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obratnostni dispozice testuje ¢lunkovy béh 4 x 10 metrd. Dynamické a vytrvalostné
silové schopnosti bfisSniho svalstva s bedrokyclostehennimi flexory jsou testovany
prostiednictvim testu leh-sed opakované.(Mékota, 2002) Baterie Unifittest (6-60) byla
rozSifena v praktické Casti o test chytani tyCe, ktery slouzi k méfeni rychlosti reakce a

zaroven koordinace systému ruce-oci.
Chytani tyce

Test chytani tyCe probihal v mistnosti — testovany si sedl na zidli a dominantni
pazi s otevienou rukou a prsty sméfujicimi vpred a palcem vzhiru opiel o opéradlo.
Experimentator drzel horni konec ty¢e ve svislé poloze 1 cm od dlané testovaného tak,
aby znacka 0 byla na trovni spodniho okraje ruky testovaného — ten se soustiedéné
dival na ty¢ a po zaznéni signalu ,pfipravit“ vysloveného experimentitorem a
naslednym vypusténim tyce, ty¢ chytal. Cilem bylo zachytit sevienim ruky padajici ty¢
co nejrychleji. Pocet centimetrl, o néz spadla ty¢ dold, byl odecten u malikové Casti
ruky ze stupnice. Testovany subjekt mél tfi pokusy, hodnocen byl nejlepsi z nich.
(Neuman, 2003)

Pomiicky: rovna ty¢ s vyznacenou centimetrovou stupnici od 0 do 50 (pro lepsi
realizaci testu je vhodné umistit znacku 0 do spodni tfetiny tyce z divodu lepsi

moznosti zachyceni padajici tyce), zidle
Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Test skok daleky z mista odrazem snoZmo probihal v té€locviéné z rovné, pevné a
neklouzavé plochy. Pohybovy ukol byl vysvétlen a pfedveden. Testovany provedl
podiep a ptredklon ze stoje mirn¢ rozkro¢ného na §ifi ramen, zapazil a odrazem snozmo
se soucCasnym Svihem paZzi vpfed sko€il od odrazové Cary co nejdéale. Poskok pied
odrazem nebyl povolen, byly umoznény pouze pfipravné pohyby pazi a trupu.
Testovana osoba méla tfi pokusy. M¢fila se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji
posledni stopy dopadu, ktera se dotkla podlozky. Zaznamenana byla délka skoku

Vv centimetrech, hodnotil se nejdelsi skok s presnosti zaznamu Icm.

Pomitcky: rovna, pevnd a neklouzava plocha s oznacenou odrazovou carou,
meéfici pasmo

Clunkovy béh 4 x 10 m
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Na rovné plose v prostoru télocviény ohranic¢ené nizkymi metami ve vzdalenosti
10 metrd od sebe, které jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti, probihal test ¢lunkovy
beh 4 x 10 metrh. Startovni meta byla umisténa na vyznacené Caie, kterd plnila funkci
startovni 1 cilové ¢ary. Testovana osoba zaujala postaveni polovysokého startu pied
startovni Carou a po povelech ,pfipravit — pozor — start vybéhla k protéjsi meté. Tu
ob¢hla a vracela se k prvni, kterou ob¢hla tak, aby probéhnutd drdha mezi druhym a
tretim usekem tvofila osmicku. Na konci tietiho useku metu neobiha, pouze se dotyka
rukou, a nejkratsi cestou se vraci do cile. Dotek rukou posledni mety u cilové ¢ary byl
také povinny. Testovana osoba méla dva pokusy, zaznamenavaly se ¢asy obou pokust a
hodnocen byl rychlejsi cas. Stopky se zastavovali pfi doteku rukou u cilové mety.
Pfesnost zaznamu byla stanovena na 0,1s. Mezi pokusy byl minimalné osmiminutovy
¢as na odpocinek. Kazdy testovany subjekt si probéhl pied méfenymi pokusy celou
drahu cvicné.

Pomtcky: méfici pasmo, stopky, vyznacend startovni Cara, startovni a cilova

nizka meta
Leh — sed opakované

Pro testovani dynamické a vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexori byl vybran test leh - sed opakované, realizovany
Vv télocviené na gymnastickych podlozkach. Po vykladu a ukdzce zaujal testovany
subjekt vychozi polohu leh na zadech pokrémo, ruce v tyl, lokty se dotykaly podlozky,
nohy byly pokréeny v kolenou v thlu 90 stupnd s chodidly ve vzdalenosti Sife boka
testovaného, fixovany pomocnikem a predvedl dva cviéné cykly, ve kterych
demonstroval spravné provedeni cviku. Po kontrole experimentatorem byly zopakovany
instrukce pomocnikiim, kteti pocitali pocty splnénych cykli a drzeli nohy testovaného.
Na povel ,start” provadél testovany subjekt opakované sed s dotykem lokty
souhlasnych kolen a nasledné leh s dotekem zad a hibetl rukou podloZzky s cilem
dosahnout maximalniho poctu cykli (z lehu sed a zpét do lehu) za jednu minutu.
Experimentator kontroloval testované osoby a prubézné hlasil ¢as. Testovany subjekt
mél jeden pokus a zaznamenan byl pocet Uplnych a spravné provedenych cykla

Vv priibéhu jedné minuty.

Pomtcky: stopky, gymnastické podlozky
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Ziskand data jsem zpracovavala v programu Microsoft Excel. Vysledky nize
jsou vyjadieny procenty a Cisly, kterd jsou vygenerovana prostiednictvim zminéného

programu.
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4 VYSLEDKY A DISKUSE

4.1 Vyhodnoceni dotazniki
Po stoprocentni navratnosti dotaznikll jsem ziskala 25 probandl, ktefi maji
zajem spolupracovat i nadale v mém vyzkumu. Testovani podstoupi 6 divek ve véku od
7 do 12 let a 19 chlapct ve véku od 7 do 15 let. VEk i1 pohlavi respondentt je pouze
informativni, slouzi predev§im pro zarazeni probandi do jednotlivych vékovych

kategorii u vyhodnoceni testti motorickych schopnosti.

V prvni ¢asti Setfeni byli probandi pozadani o vyplnéni informaci tykajicich se
jejich vztahu ke Skolni télesné vychové. Nadpoloviéni vétSina oznacila télesnou
vychovu jako ptredmét, ktery je hodné bavi, ostatni vyznacili ¢isla 2, pouze jeden
respondent se vyjadiil ¢islem 3. Na télesnou vychovu si zapominaji probandi pomticky
pouze obcas. Z odpovédi vyplyva, ze télesnou vychovu maji probandi pestrou — obcas
behaji, obcas hraji micové hry nebo posiluji. Intenzita aktivit je vSak nizkd, protoze se

malokdy zadychaji.

Volny ¢as travi 21 probandii venku s kamarady, pouze 4 ziistavaji rad¢ji doma.
Obcas venku sportuji — radi plavou, brusli, jezdi na kole, b&haji, lyZuji, hraji micové a
palkovaci hry. VétSinou se aktivitdim vénuji spontanné, jen 3 probandi se schazi
S kamarady pravideln&. I u téchto aktivit oznacilo 18 probandli moZnost, Ze se ani
neunavi, 4 probandi se ob¢as zadychaji a zpoti a 3 probandi se hodn¢ unavi. 3 probandi
jezdi do skoly autobusem, 4 probandy vozi rodi¢e autem a 18 probandti chodi do skoly
pésky.

Ve tieti ¢asti se vyjadiilo 21 probandi k odpovédi, ze nedochazi pravidelné na
zadny jiny pohybovy krouzek. Dva z probandii navstévuji jedenkrat tydné pohybovy
krouzek organizovany jejich Skolou, ktery trva 45minut a nezahrnuje ucast na soutézich.
Zde Zaci hraji sportovni, pfevazné micové hry. Jeden z probandli hraje v ramci
volitelného pfedmétu ve Skole jedenkrat tydné florbal (bez ucasti na turnajich) a jeden
proband se vénuje dvakrat tydné krasobrusleni a dvakrat tydné lyZzovani (pouze v zimni

sezon¢), S pravidelnou Gcasti na soutézich.

Z odpovédi je patrné, Ze traveni voln¢ho Casu nevede u vétSiny respondentli

k planovitému rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti. Tato skutecnost je dulezita
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vzhledem k moznému ovlivnéni vysledkti v pribézném ro¢nim testovani. Z vysledkt
dotaznikli lze piredpokladat, ze vysledky testovani nebudou u probandi vyrazné
ovlivnény doplitkovymi pohybovymi aktivitami. Tento pfedpoklad je v rozporu pouze
s odpovéd'mi probanda s cislem 24, ktery se ve volném cCase vénuje lyZovani a

krasobrusleni.

4.2 Vyhodnoceni motorickych testii
Nasledujici tabulky poskytuji piehled dosazenych vykont jednotlivych
probandd, jejich zlepSeni v jednotlivych méfenich, srovnan soucasny stav jejich vykont
vzhledem K pramérim populace a obsahuji informace tykajici se dochazky v pribéhu
Skolniho roku 2015/2016. Dale je v tabulkach pro piehlednost poskytnut vycet
nejvyssich a nejnizsich dosazenych vykont v jednotlivych testovanich, stanoven praimér
podanych vykont v konkrétnich testovanich a ur¢ena smérodatna odchylka vyjadiujici

miru podobnosti naméfenych vykond.
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Tab. 1: Motoricky test chytani tyce

chytani tyce (listopad 2015 / Cerven 2016)

listopad 2015 tmor 2016 Cerven 2016
proband ) ZlepSeni Zlep$eni tmor ) ZlepSeni dochazka zaii
sislo vykon |stav|doch.|vykon| stav | doch.| listopad 2015/ | vykon|stav|doch.] 2015/ ¢erven | listopad 2015/ | 2015/ ¢erven
tnor 2016 2016 Cerven 2016 2016

cm % cm % cm cm % cm cm %
1 18 A | 100 6 A 60 12 1 A 97 5 17 88
2 20 B 88 3 A 50 17 3 A 76 0 17 73
3 15 A 83 2 A 100 13 3 A 72 -1 12 84
4 18 A 75 3 A 90 15 - - 62 - - 74
5 25 B 92 2 A 95 23 2 A 97 0 23 95
6 31 C | 100 11 A 85 20 5 A 93 6 26 93
7 39 C 88 10 A 85 29 2 A 76 8 37 82
8 - - 8 5 A 60 - 3 A 76 2 - 49
9 16 A 92 4 A 65 12 2 A 90 2 14 84
10 12 A 21 5 A 50 7 3 A 62 2 9 45
11 - - 0 18 B 25 - 6 A | 100 12 - 47
12 - - 38 15 A 90 - 5 A 76 10 - 67
13 25 B 79 7 A 60 18 4 A 69 3 21 70
14 22 B 58 7 A 80 15 3 A 59 4 19 64
15 23 B 75 5 A 85 18 4 A 83 1 19 81
16 23 B | 100 29 C 75 -6 19 B 69 10 4 81
17 15 A 75 11 A 70 4 - - 21 - - 52
18 16 A 71 15 A 70 1 - - 24 - - 52
19 20 B 79 20 B 70 0 4 A 93 16 16 82
20 49 C 75 9 A 75 40 5 A 65 4 44 71
21 16 A 83 8 A 75 8 4 A 79 4 12 79
22 40 C 58 13 A 55 27 5 A 76 8 35 64
23 46 C 89 22 B 80 24 6 A 86 16 40 81
24 22 B 42 6 A 40 16 7 A 72 -1 15 53
25 - - 0 - - 0 - 3 A 38 - - 15

zacatku kurzu do prvniho testovani)

Legenda: A nadprimérny; B primérny; C podpramérny; doch. dochazka v obdobi od posledniho testovani (v listopadu v obdobi od
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Tab. 2: Vycet vykonil v motorickém testu chytani tyce

vykony v testu chytani ty¢e (cm)
listopad 2015 unor 2016 cerven 2016
MIN 12 2 1
MAX 49 29 19
PRUM 25 10 5
SMER.ODCH. (+/-) 11 7 3

Legenda: MIN-minimani vykon; MAX maximalni vykon; PRUM primémy vykon;
SMER.ODCH. smérodatn odchylka

Diskuse

Ukolem motorického testu chytani tyée bylo co nejrychleji zachytit padajici ty<.
Listopadové testovani podstoupilo 21 probandi. Nejslabsi vykon podal proband 20,
kterému proklouzla ty¢ o 49 cm. Nejlépe se umistil proband 10, ktery chytl ty¢ po
prokluzu o 12 cm. Zavérecné Cervnové testovani absolvovalo 22 probandd — nejlépe
zvladl test proband 1, nejvice proklouzla ty¢ probandovi 16. V celkovém zhodnoceni
ro¢ni uspésnosti se nejvice zlepsil proband 20 a to o 44 cm. Vzhledem Kk vykonim
populace se po listopadovém testovani zatfadilo z celkového poctu 21 probandd, ktefi
absolvovali toto testovani, 8 z nich knadprimérné skupiné populace, 8 z nich
Kk primérné skupiné populace a zbylych 5 zaostalo za primérnymi vykony, které podava
populace. V zavéreéném cervnovém méfeni se z celkového poctu 22 probandl zafadilo
21 probandi k nadprimérné skupiné populace a pouze 1 proband podal primérmny

vykon.

V prvnim testovani signalizuje smérodatna odchylka velkou odlisnost mezi
podanymi vykony, protoZe ¢ini 11 cm. V Cervnovém testovani je patrnd velkd mira

podobnosti namétenych vykont, odchylka od aritmetického priméru ma hodnotu 3 cm.

Pro posouzeni vyrazného zlepSeni probanda byla stanovena hodnota 14 cm
(odpovida zlepSeni ob jednu vykonnostni kategorii. Tohoto zlepSeni dosahlo 14
probandii z celkového poctu 18 probandii, kteti podstoupili vstupni 1 vystupni testovani.

V tomto testu nebyl prokazan vliv dochazky na zlepSeni tirovné pohybové schopnosti.
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Tab. 3: Motoricky test skok daleky z mista odrazem snozmo

skok daleky z mista odrazem snozmo (listopad 2015 / ¢erven 2016)

listopad 2015 tnor 2016 Cerven 2016
dochazka
pr;:; nd vykon stav|doch.| vykon| stav|doch. Zlepsenlanlzmz%aliz(HS/ vykon| stav|doch. Zep 222::022)21215/ Zleps::;::ﬁg%i?)w/ Za;ei?ef/
2016

cm % cm % cm cm % cm cm %
1 140 C |[100 | 155 | C 60 15 165 | C | 97 10 25 88
2 128 D | 88 130 | D | 50 2 136 | D | 76 6 8 73
3 142 C | 83 140 | C | 100 -2 160 | C 72 20 18 84
4 143 C 75 151 B 90 8 - - 62 - - 74
5 128 E 92 140 | D 95 12 144 | D 97 4 16 95
6 142 D |100| 153 | C | 85 11 169 | C | 93 16 27 93
7 133 D | 88 152 | C | 85 19 160 | B | 76 8 27 82
8 - - 8 188 | C 60 - 191 | D | 76 3 - 49
9 172 B | 92 180 | B [ 65 8 186 | B | 90 6 14 84
10 162 CcC | 21 168 | C 50 6 172 | C 62 4 10 45
11 - - 0 147 | D 25 - 165 | C | 100 18 - 47
12 - - 38 120 | D | 90 - 130 | C 76 10 - 67
13 152 C | 79 164 | B [ 60 12 165 | B | 69 1 13 70
14 181 B 58 186 | A 80 5 191 B 59 5 10 64
15 139 C | 75 165 | B | 85 26 168 | B | 83 3 29 81
16 128 C |[100 | 133 | C 75 5 139 | C 69 6 11 81
17 112 D 75 98 E 70 -14 - - 21 - - 52
18 106 E 71 100 E 70 -6 - - 24 - - 52
19 202 B| 79 | 220 | B | 70 18 220 | B | 93 0 18 82
20 - - 75 113 | D | 75 - 126 | C 65 13 71
21 165 B | 83 155 | C 75 -10 156 | C 79 1 -9 79
22 141 C 58 142 | C 55 1 152 | C 76 10 11 64
23 140 B | 89 180 | A | 80 40 159 | B | 86 -21 19 81
24 123 C 42 140 B 40 17 154 | A 72 14 31 53
25 - - 0 - - 0 - 150 | E | 38 - - 15

listopadu v obdobi od zacatku kurzu do prvniho testovani)

Legenda: A vyrazn€ nadpramérny; B nadprimérny; C pramérny; D podprimérny; E vyrazné podpramérny; doch. dochazka v obdobi od posledniho testovani (v
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Tab. 4: Vycet vykond v motorickém testu skok daleky z mista odrazem snozmo

vykony testu skok daleky z mista odrazem snoZzmo (cm)
listopad 2015 tnor 2016 cerven 2016
MIN 106 98 126
MAX 202 220 220
PRUM 144 151 162
SMER.ODCH. (+/-) 23 28 21

Legenda: MIN-minimalni vjkon; MAX maximahi vikon; PRUM primérmy vikon;
SMER.ODCH. smérodatna odchylka

Diskuse:

Ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo, ve kterém bylo cilem dosahnout co

vvvvvv

cvwr

ani jeden znich zaroven nedokoncil cely kurz. V Cervnovém hodnoceni dosahl
nejniz§iho vykonu proband 20, pfestoze se od tnorového méfeni zlepsil o 13 cm.
Vzhledem k vykonim populace stejného véku a pohlavi se v ramci prvniho méfeni
z celkového poctu 21 probandh, ktefi podstoupili Gvodni testovani, zatfadilo 11
probandl do nadprimeéru, 6 probandt podalo primérné vykony a 4 probandi predvedli
podprimérné vykony. Zaveéreéné méfeni ukazalo, ze z celkového poctu 21 probandd,
kteti absolvovali cervnové testovani, se 12 probandu pfifadilo k nadprimérné populaci,
7 probandl se zatradilo do priméru a 2 probandi patii vzhledem k podanym vykonim

do podpriméru.

Pro posouzeni vyrazného zlepSeni probanda byla v testu skok daleky z mista
stanovena hodnota 18 cm, toto ¢islo odpovida zlepseni o dva body v ramci hodnoceni
testové baterie Unifittest (6-60) a predstavuje zaroven zlepseni z kategorie vykonnostni
o jednu tfidu vySe, napt. z lepSiho primérného vykonu do lepsiho nadprimérného —
V této testové baterii jsou jednotlivé kategorie rozdéleny na dalsi 2 podkategorie, 1iSi se
hodnotou vykonu, ktery je nutno podat pro ziskani danych bodd do vysledné bodové
stupnice. Tohoto zlepSeni dosahlo v obdobi od listopadu 2015 do ¢ervna 2016 celkem 9
probandd, ztoho jeden dosahl zlepseni V obdobi listopad 2015/ tnor 2016, ale
nezcastnil se zavérecného Cervnového métfeni. Nejvyssiho pokroku doséhl proband

24, ktery se od listopadového do Cervnového testovani zlepsSil o 31 cm, u probanda 21
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doslo v tomto obdobi ke zhorSeni vykonu o 9cm. Pficinou zhorSeni mohla byt zvySena

absence na trénincich a zhorSeni irovné pohybovych schopnosti v disledku nemoci.

Smeérodatna odchylka signalizuje, Ze mezi naméienymi vykony je nizk4d mira
podobnosti, protoze odchylka od aritmetického pruméru je vyssi nez 20 cm v kazdém
sledovaném obdobi. Pfi¢inou rozdilu je nejen velky vékovy rozdil probandd, ale i jejich

somaticky rast a pohlavi.

Na zéklad¢ vysledkl lze konstatovat, ze dochazka v ptipravném kurzu karate
nema zasadni vliv na podavané vykony ve skoku dalekém z mista odrazem snozmo.
Ptikladem miize byt proband 24, ktery dosahl zlepseni o 31cm a mél pouze 53% ucast v

kurzu.
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Tab. 5: Motoricky test clunkovy béh 4 x 10 metrt

Clunkovy béh 4 x 10 metra (listopad 2015 / Cerven 2016)

listopad 2015 tnor 2016 Cerven 2016
proband ) ZlepSeni zlepSeni ) zlepSeni dochazka zari
sislo vykon |stav|doch.|vykon|stav|doch.| listopad 2015/ vykon| stav|doch.| tnor 2015/ |listopad 2015/] 2015/ Eerven
unor 2016 Cerven 2016| Cerven 2016 2016

sec. % sec. % sec. sec. % sec. sec. %
1 11,1 A | 100 [ 11,0 A 60 0,1 9,9 A 97 1,1 1,2 88
2 11,9 B 88 12,3| B 50 (+0,4) 110 A 76 1,3 0,9 73
3 11,6 B 83 10,9 | A | 100 0,7 10,7 | A 72 0,2 0,9 84
4 13,5 C 75 11,6 | A 920 1,9 - - 62 - - 74
5 12,3 C 92 12,3 C 95 0,0 111 | A 97 1,2 1,2 95
6 11,4 A |100]|114| B 85 0,0 109 | A 93 0,5 0,5 93
7 12,5 C 88 11,7 | B 85 0,8 10,7 | A 76 1,0 1,8 82
8 - - 8 11,5 C 60 - 104 | A 76 1,1 - 49
9 11,6 B 92 11,0| B 65 0,6 9,9 A 90 1,1 1,7 84
10 12,2 C 21 10,9 | B 50 1,3 11,3] C 62 (+0,4) 0,9 45
11 - - 0 11,4 | B 25 - 11,8 B | 100 (+0,4) - 47
12 - - 38 129 | B 90 - 12,0 | A 76 0,9 - 67
13 11,8 B 79 10,9 | A 60 0,9 104 | A 69 0,5 1,4 70
14 10,3 A 58 9,8 A 80 0,5 - - 59 - - 64
15 12,0 B 75 10,8 | A 85 1,2 10,6 | A 83 0,2 1,4 81
16 12,5 B | 100 | 116 | A 75 0,9 109 | A 69 0,7 1,6 81
17 15,5 E 75 12,6 | B 70 2,9 - - 21 - - 52
18 13,8 D 71 126 | C 70 1,2 - - 24 - - 52
19 10,5 B 79 10,3 | B 70 0,2 10,2 | B 93 0,1 0,3 82
20 - - 75 12,3 | B 75 - 116 | A 65 0,7 - 71
21 12,5 C 83 12,3 | C 75 0,2 11,7 | B 79 0,6 0,8 79
22 12,3 B 58 11,5| B 55 0,8 10,8 | A 76 0,7 1,5 64
23 11,6 A 89 10,3 | A 80 1,3 9,9 A 86 0,4 1,7 81
24 12,2 A 42 11,9 | A 40 0,3 11,3 | A 72 0,6 0,9 53
25 - - 0 - - 0 - 11,1 | C 38 - - 15

obdobi od posledniho testovani (v listopadu v obdobi od zac¢atku kurzu do prvniho testovani)

Legenda: A vyrazn€ nadprimérny; B nadprimérny; C pramérny; D podpramérny; E vyrazné podpriamérny; doch. dochazka v
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Tab. 6: Vycet vykonti v motorickém testu ¢lunkovy béh 4 x 10 metrti

vykony v testu Clunkovy béh 4 x 10 metrd (sec.)

listopad 2015 nor 2016 Cerven 2016
MIN 10,3 9,8 9,9
MAX 15,5 12,9 12,0
PRUM 12,2 11,5 10,9
SMER.ODCH. (+/-) 1,1 08 0,6

Legenda: MIN-minimAlni vykon; MAX maximélni vikon; PRUM primémy vykon;
SMER.ODCH. smérodatna odchylka

Diskuse:

Clunkovy béh 4 x 10 metrd si klade za cil pfekonani vzdalenosti pfedepsanym
zpisobem v co nejkratSim case. Listopadové testovani absolvovalo 20 probandi,
z nichz nejrychleji probéhl trat proband 14, nejpomalejsi ¢as mél proband 17.
V zavérecném cervnovém testovani, kterého se zucastnilo 21 probandii, se nejlépe

umistil proband 1, nejhtife proband 12.

Z celkového pocétu 16 probandi, kteti absolvovali listopadové i cervnoveé
testovani, doslo u 13 probandi k vyraznému zlepseni. Tato hodnota byla stanovena na
0,9 sec., to v ramci testové baterie Unifittest(6-60) odpovida zlepseni o 2 body, napf.
z lepsiho vykonu primérného do lepsiho vykonu nadprimérného. V testové baterii
Unifittest (6-60) je tento test nahrazen od véku 15 let testovanim prostfednictvim shybu.
Z diivodu sledovani individualniho zlepSeni jedince byl 1 u takto star¢ho jedince zatazen
test Clunkovy béh. Vliv dochdzky na zlepSeni vykonu nebyl v motorickém testu
Clunkovy béh 4 x 10 metrti prokazan. Vyrazného zlepSeni dosahli i probandi s ucasti

niz8i nez 60% z maximalniho poctu tréninkd, které mohli absolvovat v pribéhu kurzu.

Smeérodatna odchylka upozornuje na vyrazné rozdily v naméfenych vykonech.
Vzhledem k vykonim podéavanych vykoni béznou populaci se na zaklad¢ tabulek
zatadilo 20 probandl z celkového poctu, po listopadovém meétfeni 13 probandll do
nadprimeéru, 5 podalo primérny vykon a 2 probandi zaostavali za primérem populace.
Po zavéreCném Cervnovém meéteni se 19 probandu piifadilo k nadprimérné populaci a
pouze 2 probandi podali primémé vykony. Zadny z testovanych respondentii

nezaostaval za primérnymi vykony populace.
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Tab. 7: Motoricky test leh — sed opakované

leh - sed opakované (listopad 2015 / Cerven 2016)

listopad 2015 tnor 2016 Cerven 2016
band Zepieni lis Zepseni ¢ Zepieni lis | dochdzka zAri
prgl,sz)n vykon |stav|doch.] vykon |stav|doch. 5 ;fssfl?nort;gjcé vykon |stav|doch. ep;:xeinggfgw/ epszlélrvet;)ggcll;OIS 201;8 izrven

pocet % | pocet % pocet pocet % pocet pocet %
1 38 B | 100 41 B | 60 3 47 B | 97 6 9 88
2 35 B | 88 36 C | 50 1 36 C | 76 0 1 73
3 37 B [ 83 37 B [ 100 0 49 A | 72 12 12 84
4 42 A | 75 33 B 90 -9 37 B 62 4 -5 74
5 19 E | 92 25 D | 95 6 28 D[ 97 3 9 95
6 45 A | 100 40 B | 85 -5 - - 93 - - 93
7 28 C 88 42 B [ 8 14 44 A | 76 2 16 82
8 - - 8 35 D | 60 - 41 C | 76 6 49
9 50 Al 92 48 A | 65 -2 53 A | 90 5 3 84
10 36 C 21 35 C 50 -1 41 B 62 6 5 45
11 - - 0 29 D 25 - 31 C | 100 2 - 47
12 - - | 38 23 Cc [ 90 - 28 B | 76 5 - 67
13 37 B | 79 41 B 60 4 47 A | 69 6 10 70
14 42 B [ 58 36 C 80 -6 41 B [ 59 5 -1 64
15 30 C 75 34 C 85 4 36 B [ 83 2 6 81
16 19 C | 100 22 C | 75 3 25 C | 69 3 6 81
17 12 D[ 75 29 B 70 17 - - 21 - - 52
18 10 E 71 11 E 70 1 - - 24 - - 52
19 39 C 79 36 C 70 -3 39 C 93 3 0 82
20 19 C | 75 24 c | 75 5 22 Cc | 65 -2 3 71
21 24 D | 83 24 D| 75 0 27 D[ 79 3 3 79
22 37 B [ 58 38 B [ 55 1 40 B 76 2 3 64
23 40 A | 89 40 A | 80 0 42 A | 86 2 2 81
24 38 A | 42 42 A | 40 4 - - 72 - - 53
25 - - 0 - - 0 - 41 C | 38 - - 15

testovani (v listopadu v obdobi od za¢atku kurzu do prvniho testovani)

Legenda: A vyrazné nadprimérny; B nadprimérny; C prameérny; D podprimérmy; E vyrazné podprimérny; doch. dochazka v obdobi od posledniho
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Tab. 8: Vycet vykont v motorickém testu leh — sed opakované

vykony v testu leh-sed opakované (pocCet opakovani)
listopad 2015 tnor 2016 Cerven 2016
MIN 10 11 22
MAX 50 48 53
PRUM 32 33 38
SMER.ODCH. (+/-) 11 8 8

Legenda: MIN-minimAlni vykon; MAX maximéalni vykon; PRUM prémérmy vykon;
SMER.ODCH. smérodatna odchylka

Diskuse:

Test leh — sed opakované ma za ukol provéfit silu bfiSnich svali a
bedroky¢lostehennich flexort, hodnoti se pocet opakovani cyklti leh — sed. Uvodni
listopadové testovani podstoupilo 21 probandl. NejvySsiho poctu opakovani dosahl
proband 9, ktery si udrzel prvenstvi v tomto testu ve vSech kontrolnich méfenich
v pribéhu celého kurzu. Nejniz$i vykon podal v listopadovém méteni proband 18,
v ¢ervnovém proband 20 — proband 18 zavéreéné meéfeni Vv Cervnu neabsolvoval.
Smérodatna odchylka v tomto testu signalizuje, Ze mezi naméfenymi vykony je nizka
mira podobnosti. Odchylka od aritmetického priméru ¢ini v listopadu 11 opakovani,

Vv Cervnovém 8 opakovani.

Hodnota vyrazného zlepSeni byla stanovena na zlepSeni o 8 opakovani — to
odpovida v ramci testové baterie Unifittest (6-60) zlepSeni 0 2 body. V tomto testu
dosdhlo zlepSeni nejméné probandl, v porovnani s ostatnimi absolvovanymi testy.
Vyrazného zlepSeni dosahlo v tomto testu 5 probandt, z celkového poctu 17 probandd,
ktefi absolvovali uvodni listopadové 1 zavéreCné cervnové méfeni. U jednoho
z probandut doslo ke zhorseni o 5 opakovani. To mohlo byt zpiisobeno zvysenou absenci

na trénincich a sniZzeni Grovné€ pohybovych schopnosti v disledku nemoci.

Vzhledem Kk populaci nepodal zadny proband v listopadovém testovani, které
podstoupilo 20 probandii, vyrazné nadprimérny vykon. Nadprimérné vykony podalo 5
probandd, 9 probandl vykony primémé a 6 probandi vykony podpramérné.
V Cervnovém meéteni, které absolvovalo 22 probandd, doslo ke zlepSeni vykonu. Jeden
z probandlt dosdhl vyrazné¢ nadprimérmého vykonu, 7 probandi vykonu

nadprimérného, 10 vykonu priimérného a 4 probandi podali podpriimérné vykony.
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4.3 Vyhodnoceni zkousSek technické vyspélosti
Zkousky technické vyspélosti probihaly dne 23. 6. 2016 v télocviéné ZS
Drtinovo namésti za ucasti zkusebniho komisate Ceského svazu karate. Ke zkouskam

bylo pfipusténo 25 probandu, ktefi splnili podminky a méli zajem se zkousSek zucastnit.

Po twvodnim néstupu byli probandi sezndmeni s organizaci zkouSek. PO
tradiénim rozcviceni byla skupina rozd€lena do ¢ty podskupin, znichz kazda
absolvovala zkousky samostatné. Kazda skupina absolvovala dil¢i zkousky v potadi
techniky na mist¢, techniky provadéné v pohybu, fizené kumite ve dvojicich a nasledné
kata Heian Shodan. Diiraz byl kladen na dodrzovani postojt, pfesné provedeni technik i
jejich spravné nacasovani. Po docviceni posledni skupiny byla zafazena kratka
prestavka, béhem které si zkuSebni komisaf pripravil vyhodnoceni zkousek. Nasledoval
zavérecny nastup se zhodnocenim pribchu zkousek, zopakovanim chyb, které¢ se ve
cviceni vyskytovaly a kterych je potieba se do piiStich zkouSek vyvarovat. Poté
probéhlo slavnostni vyhlaSeni vysledkii a predavani certifikatl potvrzujici uspésné
splnéni zkousky na technicky stupenn 8. KYU. Na téchto zkouskach uspélo s drobnymi

vyhradami, tykajicimi se €istoty provedeni technik, vSech 25 probandil.

4.4 Souhrn vysledki

Na zékladé ziskanych vysledkl lze konstatovat, Ze u déti trénujicich karate dle
predepsaného ro¢niho tréninkového nelze pozorovat vyrazné lepsi vysledky nez u bézné
populace. S vyjimkou testu chytni ty¢, kde byly az na jednoho probanda vykony
nadprimérmé, bylo ve vSech ostatnich pfipadech dosazeno vysledki jak
podprimérnych, tak primérnych i nadpriimérnych. Podprimérné vysledky v nékterych
testech je mozné odlivodnit 1 absenci talentového vybéru pii ndboru novych ¢lenti. Mezi
probandy jsou zafazeni i jedinci, jejichz fyzické dispozice jsou nizké a vzhledem
k relativni stalosti motorickych schopnosti v ¢ase nejsou tito jedinci schopni zvysit
V pribehu osmi mesicti roven uréité schopnosti na pozadované hodnoty. Bylo by dobré
s danym testovanym souborem i naddle realizovat testovdni a provadét porovnani

s nyn&jSimi vysledky.

Z dotaznikového Setfeni vyplynulo, ze ovlivnéni vysledk jinou pohybovou
aktivitou se ned4 u probandi predpokladat. Jsem si védoma toho, Ze slouceni pohlavi

vV ramci testovani neni obvyklé, ale vzhledem kcili prace jsem si dovolila neuvadet
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pohlavi probandt, protoze diraz v hodnoceni prace byl kladen na individualni zlepSeni
kazdého probanda. Smeérodatnd odchylka byla ovlivnéna hodnocenim probandii
vzhledem rtiznému véku a urovni pohybovych schopnosti. Vysledné hodnoceni bylo
velmi obtizné. Probandi v pritbé¢hu skolniho roku 2015/2016 starli a museli byt zarazeni
do vyssi vékové kategorie. Vztah mezi biologickym a kalendafnim v€kem mohl ovlivnit
vysledky probandu. Ptestoze se jejich vykony v pribéhu roku vyrazné zlepsily, nemohli
byt nékteti probandi zarazeni na vyssi pfiCku v hodnoticim systému testové baterie
Unifittest (6-60), napt. z kategorie B do A. Jako piiklad lze uvést probanda 1, ktery
vtestu leh — sed opakované dosahl zlepSeni o 9 opakovani, piesto zlstal zafazen

Vv kategorii B, protoze v obdobi mezi testovanimi dosahl vyssiho véku.

Pted realizaci tréninkového planu jsem stanovila dvé hypotézy. Ptredpoklad
vyplyvajici z Hi, Ze u vSech respondentil dojde k vyraznému zlepSeni urovné jejich
pohybovych schopnosti ve vSech realizovanych motorickych testech, se nepotvrdil. Ani
predpoklad stanoveny hypotézou Hy nebyl naplnén, protoze nebylo dosazeno u vsech
jedinct s dochazkou 75% nadprimérnych vykonl vzhledem k primérnym vykonim
populace ve vSech realizovanych motorickych testech. Vykony probandi mohly byt
ovlivnény mnoha faktory — napf. unavou, psychickym naladénim, zdravotnim stavem

nebo motivaci podavat nejlepsi vykony.

Hlavnim cilem vypracovaného tréninkového planu byla pfiprava cvicenct na
zkousky technické vyspélosti na 8. KYU. Z vysledkli vyplyva, Ze vypracovany
harmonogram ro¢niho pfipravného kurzu karate lze oznacit za ucinny. Po jeho
absolvovani splnilo hlavni cil planu vSech 25 probandi. Dil¢iho cile dosahli alespon
néktefi z ucastnikd kurzu, tento vysledek nelze oznacit jako vyrazny. V testu skok do
dalky z mista dosahlo ze 17 probandl, ktefi se zucastnili ivodniho 1 zavére¢ného
testovani, 16 probandii zlepSeni miniméalné¢ o 8 cm, u jednoho probanda doslo ke
zhor$eni o 9 cm. Caste¢ného zlepseni alespoii 0 0,3 sec. v testu ¢lunkovy béh 4 x 10 m
dosahlo 100% probandii, ktefi se zucastnili testovani v listopadovém i Cervnovém
terminu. V testu leh — sed opakované se zhorsili 2 probandi, u ostatnich doslo k nartstu
poctu opakovani, a v testu chytani tyc¢e se zlepsili vSichni testovani, kteti absolvovali
oba terminy. Na zlepSeni téchto hodnot mohla mit vliv spousta faktorti, proto nelze

mirny pokrok nebo zhorSeni oznacit za rozhodujici faktor u¢innosti predloZzené¢ho planu.
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5 ZAVER
V teoretické Casti prace byly poskytnuty informace tykajici se historie karate,
specifika ptfipravného kurzu a sportovni piipravy déti. Teoreticka ¢ast dale poskytuje

informace tykajici se moznosti testovani motorickych schopnosti.

Praktickd c¢ast sméfovala k naplnéni cile prace, kdy jsem prostiednictvim
dotazniki zjisStovala informace tykajici se vztahu probandi k pohybové aktivité, télesné
vychove a zpiisobu traveni volného Casu. Tyto informace byly nezbytné pro posouzeni
ucinnosti tréninkového planu. Cilem této prace bylo na zéklad€ diagnostiky vybranych
stézejnich pohybovych schopnosti v karate posoudit G¢innost tréninkového planu pro
ro¢ni piipravny kurz. Z tohoto diivodu byl vytvofen soubor ¢tyt standardizovanych
testil. Jedna se o testy: chytni ty¢, skok daleky z mista odrazem snoZzmo, ¢lunkovy béh 4
x 10 metrt a leh — sed opakované. Podle téchto testi probéhlo métfeni motorickych
schopnosti dulezitych pro karate u testovaného souboru 25 probandi ve véku 7-15 let
z Oddilu sportovniho karate Nachod, ktery ptisobi pod zastitou oddilu Karate-do Dviir
Kralové nad Labem. Na zaklad¢ vytvofeného souboru byl splnén hlavni cil, tedy
diagnostika vybranych stézejnich pohybovych schopnosti. Pfedpokladem pro zjiSténi
ucinnosti tréninkového planu bylo taktéz vytvoreni souboru, ktery bude absolvovat
ro¢ni piipravny kurz v sezoné 2015/2016, bude se chtit zac¢astnit tohoto vyzkumu a
z n& vyplyvajicich povinnosti a zajisténi trenéra, ktery bude dany plan dodrZovat.
Vysledky testll byly zaznamenany do tabulek, ze kterych lze vy¢ist jednotlivé vykony
podané probandy pifi konkrétnim testovani, jejich srovnani s béznou populaci,
porovnani vysledkd probanda v prubéhu celého roku i ti€ast na trénincich. V prubéhu
testovani panovala mezi probandy piijemna atmosféra, déti se navzajem povzbuzovaly a
bylo na nich vidét, Ze je testovani bavi. Vysledky zkousek na stupen technické

vyspélosti 8.KYU jsou pisemné¢ okomentovany.

V pribéhu psani prace jsem se potykala s nedostatkem odborné literatury
tykajici se sportovniho tréninku karate. Mnoho kvalitnich literarnich zdroji poskytuje
informace z oblasti obecného sportovniho tréninku, jen malo znich lze uspésné
aplikovat do upolovych sportli, mezi které karate patfi. Literarni prameny zaméfené na

karate poskytuji cenné informace tykajici se historie bojového uméni a sportu,
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seznamuji s technikami a jejich spravnym provedenim, ale ani pfirucka urcend pro
trenéry nezahrnuje aktualni védecké poznatky tykajici se sportovniho tréninku. Jako
trenér bych uvitala vytvoieni testovaci baterie, kterd by zac¢inajicim trenérim poskytla
odrazovy mistek pro vlastni testovani. VEéfim, Ze zatrazeni karate na Olympijské hry

v Tokiu v roce 2020 pfinese rozvoj i v této oblasti.

Dalsi komplikace pfineslo zajisténi ucasti probandl na jednotlivych testovanich
a jejich motivace k podavani nejlepsich vykont. Probandi byli ovlivnéni zazitky ze
Skoly, pfedstavou o domacich tukolech, které je doma Cekaji, az se vrati z tréninku 1
pripravou na dalsi skolni den. Svou roli sehrala i Ginava, urazy, zvyseny nariist absence
z diivodu nemoci vzniklé oslabenim imunitniho systému s nastupem podzimu a jarnich
meésicl, snizeni urovné motorickych schopnosti jako disledku prodélané nemoci i

aktualni nalada.

Diky této diplomové praci jsem ziskala spoustu podkladt, které mohu vyuzit
v dalsi praci s touto skupinou. Testovou baterii bych rada rozsifila o dalsi testy (napft.
Splh na ty¢i - lang, shyby, diepy, pieskoky pies Svihadlo, ...atd.) ale vzdy bude zélezet
na cvicebnich prostorech a mozZnostech testovani, které tyto prostory nabidnou. Spousta
testll, které by bylo mozné zaradit do testovani, neni standardizovana a slouzila by jako
doplitkové testovani s cilem porovnavani pokroku v pritb¢hu tréninkovych cykli. Prace
s détmi a spoluprace s rodi¢i m¢ velmi obohatila a oteviela obzory. Uvédomila jsem si,
ze zakladem celého tréninkového procesu je spravné planovani a adekvatni

komunikace.

Jsem si védoma, Ze uvedeny soubor Ize zpracovat obsdhleji. Presto doufam, ze
bude pfinosem nejen pro vSechny zacinajici trenéry karate, kteti budou pracovat s détmi

a mladezi, ale 1 pro obycejného Ctenafe se zajmem o tuto problematiku.
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Priloha 1: Tréninkovy plan ro¢niho pripravného kurzu karate

CISLO | CASOVA | A. Opakovani technik nutnych k nacviku nové techniky

TYDNE | DOTACE | B. Nova technika

C. Rozvoj schopnosti a dovednosti + opakovani probranych

technik
1 A. — motivace cvicencll
B.
5 Pést
5 Postoj Heiko-daci
10 Draha tderu seiken tsuki — ob¢€ ruce cvici najednou
C.
10 Rozvoj rychlosti — hry
5 Rozvoj sily — cviky
2 10 A. Pést / postoj Heiko-daci/ seiken tsuki — obé ruce najednou
8’ B.
7 Heiko-daci+seiken tsuki

Zenkucu-daci - zaujmout z Heiko-daci

C. rozvoj obratnosti - akrobacie

3 10’ A. Pést / HD — seiken tsuki/ ZD z HD
’ B.
8’ HD — gedan barai
ZD — chtize vpied/vzad
15’ C. rozvoj rychlosti - hry
4 10’ A. HD — seiken tsuki/ HD — gedan barai/ ZD chiize
B.
5 HD-tate tsuki
10 ZD- gedan barai
15 C.rozvoj obratnosti — pfekazkova draha
5 10’ A. HD — seiken tsuki/ ZD — chtize/
B.
5 HD - age uke

107 ZD — oi tsuki

15 C.rozvoj sily — upolové hry

6 10 A. HD — age uke/ ZD — chiize
B.

7 ZD — age uke

8 HD — mae geri

10 C. rozvoj rychlosti — starty

5 Rozvoj sily — horni koncetiny
7 10 A. HD — mae geri/ ZD — chiize

10 B. ZD- mae geri

20° C. rozvoj obratnosti — akrobacie, rovnovazna cv.
8 - A. -

107 B. HD- ura tsuki

10 C. rozvoj sily — apolové hry




207 Zopakovat techniky v postoji ZD — mae-geri/oi-tsuki/gedan barai
9 10’ A.HD — age uke/ HD — seiken tsuki
207 B. Kumite — age uke + jodan oi tsuki
10’ C. rozvoj rychlosti - hry
10 10° A. HD — seiken tsuki/ ZD chtize
15 B. ZD — gyaku tsuki
15’ C.rozvoj reakeni rychlosti a sily — upolové hry
11 A
- B.
5 C. rozvoj sily
357 Techniky v postoji HD — seiken-tsuki/ ura tsuki/ mae-geri/ tate-
tsuki
Techniky v postoji ZD — age-uke/ gedan-barai/ oi-tsuki
12 5 A. HD — seiken tsuki
10’ B. HD — soto uke
15 C.rozvoj obratnosti — $vihadla, tyce
10 Rozvoj sily — $plh, cviky
13 10 A. HD — seiken tsuki/ HD — soto uke/ ZD chutize
10’ B. ZD — soto uke
207 C. rozvoj obratnosti, rovnovaha, akrobacie
14 10’ A. HD —soto uke/ HD seiken tsuki
207 B. Kumite — soto uke + chudan oi tsuki
10’ C. rozvoj rychlosti — starty, kratké sprinty, hra
15 - A. -
10’ B. HD — gedan yoko geri kekomi
107 C. rozvoj sily — cviky
20° Techniky v postoji ZD- age-uke/ gedan-barai/ mae-geri/ oi-tsuki
16 5 A. HD — seiken tsuki
10’ B. HD — uchi uke
10 C. rozvoj obratnosti — micky
15’ Techniky v ZD — gyaku-tsuki/ oi-tsuki/ mae-geri
17 10 A. HD — seiken tsuki/ HD- uchi uke/ ZD — chiize
15 B. ZD — uchi uke
10 C. rozvoj rychlosti — starty, hra
5 Rozvoj sily — §plh
18 10 A. HD- seiken tsuki/ HD — uchi uke
20’ B. Kumite — uchi uke + chudan oi tsuki
10 C. rozvoj obratnosti — rovnovaha
19 - A. -
10 B. HD — shuto uke
10 C. rozvoj sily — starty
20’ Techniky v postoji ZD — mae-geri/ oi-tsuki/ gyaku-tsuki
Techniky v postoji HD- yoko-geri-kekomi/ tate-tsuki/ ura-tsuki
20 - A. -
10 B. KKkD — zaujmout z HD
10° C. rozvoj sily — hra, cviky
20’ Kumite — uchi-uke/age-uke/soto-uke/ + oi-tsuki




21 5’ A.KkD zHD
15’ B. KkD — chiize vpied
5 C. rozvoj obratnosti — hra
15 Techniky v ZD — age-uke/ gedan-barai/soto-uke
22 10’ A. HD — shuto uke/ KkD chtlize
10’ B. KKkD — shuto uke
10° C. Rozvoj rychlosti — hry
10 Techniky v HD — mae-geri/ yoko-geri-kekomi
23 - A
10 B. HD — yoko otoshi tetsui uchi
8 C. rozvoj rychlosti — starty, kratké sprinty
7 Rozvoj sily — upoly
15’ Techniky v HD — ura-tsuki/ tate-tsuki/seiken-tsuki/mae-geri
24 A
- B.
10 C. rozvoj obratnosti — §vihadla
307 HD- yoko-geri-kekomi
Techniky v ZD- age-uke/ gedan-barai/ soto-uke/ uchi-uke
KKkD — shuto uke
25 10’ A. HD — yoko otoshi tetsui uchi/ ZD — oi tsuki/ ZD — gedan barai
20° B. Kata — techniky 1 — 5
5 C. rozvoj obratnosti — rovnovaha
5 Rozvoj sily - cviky
26 10 A. ZD — age uke/ Kata — techniky 1-5/
10’ B. Kata — techniky 6 — 9
15’ C. rozvoj obratnosti — ptekazkova draha
5 Rozvoj reakéni rychlosti
27 10’ A. Kata — techniky 1 — 9
10 B. Kata — techniky 10 — 13
5 C. rozvoj sily — tpoly
15 Kumite — age-uke/soto-uke + oi-tsuki
28 10’ A. HD — gedan barai/ HD — seiken tsuki
15 B. Kumite — gedan barai + gedan oi tsuki
10 C. rozvoj rychlosti — starty/ slalom
5 Rozvoj sily — cviky
29 - A
10 B. HD — chudan yoko geri keage
10° C. rozvoj rovnovahy
5 Rozvoj obratnosti — hry
15 Techniky ZD- oi-tsuki/ gyaku-tsuki/uchi-uke
30 10 A. Kata — techniky 1-13
10 B. Kata — techniky 14 — 17
10’ C. rozvoj reak¢ni rychlosti — hry
10’ KkD- shuto uke
31 10 A. HD - seiken tsuki/ HD — age uke/ HD — soto uke/ HD —
gedan barai
157 B. Kumite — 5. technika individualni nacvik




10 C. rozvoj rychlosti — hry
5 Rozvoj sily — $plh, pfitahy
32 15 A. KKD — shuto uke/ Kata — techniky 1-17
15’ B. Kata — techniky 18 — 22
10 C. techniky v HD — yoko-geri-kekomi/ yoko-geri-keage/ mae-
geri
33 10 A. HD — age uke/ HD- soto uke/ HD — gedan barai/ HD — seiken
tsuki
15 B. Kumite — 5. technika
5 C. rozvoj obratnosti — tyce
10 Rozvoj rychlosti — starty, sprinty
34 - A
10’ B. HD — soto mawashi shuto uchi
10 C. kata
15’ Techniky kumite
5 Rozvoj rychlosti — hry
35
40’ ,cviéné zkousky* opakovani zkusebniho tadu jako celku
36

Zavérecné zkousky na 8.kyu




Ptiloha 2: Dotaznik — pohybova aktivita mimo tréninky karate

Dotaznik — pohybova aktivita mimo tréninky karate
Jméno:
Vvék:
1. Skolni télesna vychova (,télocvik“)
mé:

hodné bavi - 2 - 3 - 4 - vibec nebavi

pomticky na cvi¢eni si zapomenu doma a nemtuzu cvicit:

nikdy nezapomenu - 2 -obcas zapomenu - 4- ¢asto zapominam
béhame:
nikdy - 2 - obcas - 4 - pravidelné

hrajeme micové hry (basketbal, fotbal, volejbal, vybijenj, ...) :

nikdy - 2 - obcas - 4 - casto
posilujeme:
nikdy - 2 - obdas - 4 - pravidelné

aktivity jsou tak narocné, Ze se zadycham tak, Ze nemdzu mluvit:

nikdy - 2 - obcas - 4 - casto

2. Volny cas:

a) jsem vétsinou : venku x doma

b) sportuiji: nikdy - 2 - obcas - 4 -
pravidelné

c) kdyz sportuji, tak vétSinou s: kamarady, kamaradkami - sam, sama - rodici
- nesportuji

d) schazime se a sportujeme (sportuji sam): viibec - vyjimecné — obcas — Casto — pravidelné
(corereerreereennn )krat tydné



e) s kamarady, rodici, (nebo i sam):

jezdime na kole — lyZujeme — chodime na prochazky - béhame — plaveme - tancujeme —
bruslime - jiné: ...

f) s kamarady, rodici hraju:

basketbal - volejbal — fotbal —squash — tenis — ledni hokej -

g) a u toho se ani:

nemU0zeme bavit, jak jsme zadychani - hodné se unavim - obc¢as se zadycham a zpotim — ani se
neunavim

h) do skoly: mé vozi rodice autem — jezdim autobusem, vlakem — chodim pésky —
jezdim na kole

3. Sportovni krouzky:

Navstévujes jesté néjaké jiné sportovni (pohybové) krouzky, nez je karate?

ano X ne

KEEIE: L. ettt sttt st bt st bbb st et e st a et et s b e et e e et sea et eae et nen
2 et et e a e et he s e SR e R R e ee AR s £t e b e AR e ses bt et e n e sen et ebenetens
O TSPPT

tréninky mame:

1. krouzek: pondéli — utery — stfeda — Ctvrtek — patek — sobota — nedéle

délka tréninku: ......ccueeeevieeiviieie e

jednoduché, ani se nezadycham —2 — obcas se zpotim —4 —vZdy se hodné unavim

2. krouzek: pondéli — utery — stfeda — Ctvrtek — patek — sobota — nedéle

délka tréninku: ......ccueeeevieiniiee e

jednoduché, ani se nezadychdm —2 —obcas se zpotim —4 — vidy se hodné unavim

Vi



3. krouzek: pondéli — Utery — stfeda — Ctvrtek — patek — sobota — nedéle

délka tréninku: ......ouveeee i

jednoduché, ani se nezadycham —2 — obcas se zpotim —4 vidy se hodné unavim

Jezdime na soutéZe a zavody:

1. krouzek nikdy - 2 - obcas - 4 - pravidelné
2. krouzek nikdy - 2 - obdas - 4 - pravidelné
3. krouzek nikdy - 2 - obdas - 4 - pravidelné
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Priloha 3: ZkuSebni iad karate na 8. KYU ([online]. [cit. 2017-06-23].
Dostupné z: http://zr.karateodry.cz/)

8. KYU (BILY PAS) SHOTOKAN

KIHON:

. HD ura-tsuki, tate-tsuki

. HD chudan-seiken-tsuki

. HD soto-mawashi-shuto-uchi (sek s naprahem jako v soto - uke)
. HD yoko-otoshi-tetsui-uchi (do strany)

. HD mae-geri

. HD gedan-yoko-geri-kekomi

. HD chudan-yoko-geri-keage

~No ok, WD

KIHON - IDO:

(vSechny kombinace je mozné délat v chiizi vpred a vzad)

1. ZD (ushiro)-ayumi-ashi oi-tsuki

. ZD (ushiro)-ayumi-ashi age-uke

. ZD (ushiro)-ayumi-ashi soto-uke

. ZD (ushiro)-ayumi-ashi gedan-barai

. ZD (ushiro)-ayumi-ashi uchi-uke

. ZD (ushiro)-ayumi-ashi gyaku-tsuki

. KKkD (ushiro)-ayumi-ashi shuto-uke

. ZD (ushiro)-ayumi-ashi jodan-mae-geri (gedan kamae - te)

O ~No ok wWwN

KIHON - KUMITE:

1. T: HD jodan-oi-tsuki

U: HD age-uke

2. T: HD chudan-oi-tsuki

U: HD soto-uke

3. T: HD chudan-oi-tsuki

U: HD uchi-uke

4. T: HD gedan-oi-tsuki

U: HD gedan-barai

5. T: HD jodan-oi-tsuki/chudan-oi-tsuki/gedan-oi-tsuki
U: HD age-uke/soto-uke/gedan-barai (stejnou rukou)

KATA:
Heian Shodan

BUNKAI:
Heian Shodan - nazorné vysvétleni alespon 4 kombinaci technik Kata Heian Shodan
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Piiloha 4: Kata Heian Shodan ([online]. [cit. 2017-06-23]. Dostupné z:
http://karate.nmnm.cz/heian-shodan/)

Provadéci instrukce:

1. Pohled vlevo, levé Zenkutsu daci + Gedan barai

2. Vpfted do pravého Zenkutsu daci + Oi zuki

3. Obrat vpravo o 180st. do pravého Zenkutsu dac¢i + Gedan barai

4. Stazeni pravé nohy + Tetsui uci pravou rukou na hrudnik soupete

5. Vpied do levého Zenkutsu daci + Oi zuki

6. Obrat vlevo o 90st. do levého Zenkutsu daci + Gedan barai, levy kryt na horni pdsmo
otevienou rukou (Age Suto)

7. Vpted do pravého Zenkutsu daci + Age uke

8. Oteviit pravou ruku, vpted do levého Zenkutsu daci + Age uke

9. Otevtit levou ruku, vpted do pravého Zenkutsu daci + Age uke, KIAI
10. Obrat vlevo o 270st. do levého Zenkutsu daci + Gedan barai

11. Vpted do pravého Zenkutsu daci + Oi zuki


http://karate.nmnm.cz/heian-shodan/

12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.

Obrat vpravo o 180st. do pravého Zenkutsu daci + Gedan barai

Vpted do levého Zenkutsu daci + Oi zuki

Obrat vlevo o 90st. do levého Zenkutsu daci + Gedan barai

Vpied pravé Zenkutsu daci + Oi zuki

Vpted levé Zenkutsu daci + Oi zuki

Vpted pravé Zenkutsu daci + Oi zuki, KIAI

Obrat vlevo o 270st. do levého Kokotsu daéi + Suto uke

Piekrok vpravo vpied o 45st. do pravého Kokotsu dadi + Suto uke

Obrat vpravo o 135st. (¢elem vpravo) do pravého Kokotsu daéi + Suto uke
Vlevo vpied o 45st. do levého Kokotsu dagi + Suto uke

StaZeni levé nohy do zdkladniho postaveni, celem vpied (tj. obrat vlevo)



